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太極拳の実施が認知機能に与える効果に関する文献レビュー
概　要
　太極拳の実施が認知機能に与える効果を国内外の文献から検討することを目的に，「太極拳」（Tai Chi）
をタイトルおよび抄録に含む文献を PubMed，医学中央雑誌，万方数据化期刊を用いて検索し内容を整理
した．該当する文献は 626 件であった．このうち，研究目的に合った論文は 8 件であった．太極拳が認知
機能に与える効果を研究した文献は未だ少ないものの，認知機能への効果を認める報告が見られた．太極
拳が広く普及しつつある現在，太極拳が高齢者の認知機能にどのような影響をもたらすかを明らかにする
研究がさらに必要であると結論した．
キーワード　文献レビュー，太極拳，認知機能，高齢者
1．はじめに
認知症高齢者は年々増加しており，世界では
2,000 万人を超える．欧米においては 60 歳以上の
高齢者での有病率が 6 ～ 12%，85 歳以上では 20
～ 40% とされる 1）．厚生労働省の推計によれば，
日本の 65 歳以上の高齢者における認知症の割合
は 2010 年時点で 8.1％であり，およそ 226 万人
に達する 2）．有病率は年齢とともに大幅に上昇し，
65 ～ 69 歳で 1.5% であるのに対して，75 ～ 79
歳では 7.1%，85 歳以上では 27.3% と推計される．
85 歳以上の高齢者の 4 人に 1 人が認知症と言わ
れ，認知症は身近で深刻な問題となっている 2）．
認知機能障害に対しては，薬物療法による改善
はあるものの限定された効果であり，非薬物療法
の占める役割が大きい．認知症に対する非薬物療
法には，回想法 3），園芸療法 4），音楽療法 5） ，運
動療法 6）など様々な種類がある．身体活動レベ
ルの高い者は低い者に比較して加齢に伴う認知機
能低下の危険性が減少すると報告されている 7）．
有酸素運動である太極拳 8）は中国の古い歴史
の中から生まれた武術であり，健康法である．ゆ
ったりした優美な動きが特徴であるが，全てが攻
めと守りの武術の型からできており，舞踊とは異
なる．全身をリラックスさせた状態で全身をバラ
ンスよく動かすので，心身への効果は高く，無理
のない全身運動の一つとして注目を集めている．
太極拳の起源は陳式太極拳が源流となり，その後，
楊式，呉式，孫式，武式が派生し，五大流派がで
きた．1956 年に中国の太極拳専門家が単純化し
た 24 式を開発し，5 分間程の音楽と解説に合わ
せたものが，中国全土及び世界に広く普及してい
る．太極拳は，道具を必要とせず場所も選ばない
ので年齢・性別を問わず長く続けられる．日本で
も太極拳愛好者が 100 万人を超え，特に中高年
者向きの運動として定着している 9）．
最近の大規模なレビューによれば，太極拳がも
たらす効果に関しては，リハビリテーションとし
ての効果だけでなく，健常者および各種の疾患を
有する患者に対しても様々な生体機能，身体機能，
及び精神的健康度に対して十分な効果が期待でき
ることが示されている 10）．
しかし，太極拳が認知機能に与える影響に関し
てはこれまでのところ，まとまったレビューはな
い．太極拳を実施する人数が多いこと，およびそ
の実施しやすさからも，何らかの認知機能改善効
果が認められれば，認知症予防の観点からも有用
であろう．以上の背景を踏まえて，太極拳の実施
が認知機能に与える効果を国内外の文献から幅広
く検討することとした．
2．方法
「太極拳」（Tai Chi）を key word として，タ
イトルおよび抄録にこれを含む文献を検索した．
用いた言語は，英語，日本語，中国語である．デ
ーターベースは，PubMed（米国国立国会図書館），
医学中央雑誌（医学中央雑誌刊行会），万方数据
化期刊（万方数据社，中国における最大の文献デ
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ーターベースであり，インターネットで医学系を
含む自然科学系分野と社会科学系分野を検索でき
る）である．会議録は検討対象から除いた．収載
誌発行年は 1983 年から 2009 年とした．論文の
タイトルと抄録を確認し検討すべき文献を絞り込
んだ．検索実施日は 2010 年 5 月 31 日である．
なお，「認知機能」の定義は，「記憶，思考，見
当識，理解，計算，学習能力，言語，判断を含む
多数の高次皮質機能を示すこと」とし，その定義
に従って適否を判断した．
3．結果
「太極拳」（Tai Chi）を key word として含む
文献は，PubMed から 323 件，医学中央雑誌 38 件，
万方数据化期刊から 375 件であった。その中に重
複の文献が 110 件であり，合わせて 626 件であ
った．それらを全て検討した結果，研究目的に合
う文献は 8 件 11-18）であった．内訳は，PubMed
から 6 件，医学中央雑誌と万方数据化期刊からそ
れぞれ 1 件であった．
万方数据化期刊では375件が該当した．しかし，
その大半が太極拳を行っている対象者に対する健
康増進効果，転倒予防，骨粗鬆症予防，筋力向上，
バランス能力向上などに関する研究であった．本
研究目的に合う論文は 1 件であった．
以上の 8 件の文献を検討対象とし，内容をもと
に分類・整理した．結果を表 1 にまとめた．
8 件の文献において，無作為割付によるものは
3 件であった．対象者の年齢は，65 歳以上が 5 件，
65 歳未満が 3 件であった．対象者の人数は，100
人以上が 3 件であった．太極拳の種類は，24 式
が多く，期間は 6 ヵ月以上が 3 件であった．
３．１　認知機能障害者に対する効果
Deschamps ら 11）は，中度認知機能障害者 52
人を対象に，太極拳群 26 人と認知機能障害群
26 人を無作為に割付け，太極拳群には週 4 回，6
ヵ月間太極拳を実施し，認知機能障害群は週 2
回，1 回 30 分実施した．その結果，太極拳群と
認知機能障害群ともに高齢者の health-related 
quality of life を高めることが示唆された．
Yao ら 12）は Alzheimer's disease（AD）10 人，
介 護 者 10 人 を 対 象 に，the positive emotion- 
motivated Tai Chi（PEM-TC）を実施した．16
週間の太極拳の介入の結果，家族とともに太極拳
を練習すると，家族からのサポートを得て，転倒
のリスクを減少でき，生活の質を向上できる可能
性があることが示唆された．
Gibb ら 13）は認知症患者 9 人を対象に，太極拳
のプログラムを行い，高齢期の生活及び人生の価
値について患者自らの物語を分析した．その結果，
太極拳の実施により認知症高齢者に対して単なる
感情の表出から，人生における価値の創出まで幅
広い効果を有する可能性が示唆された．
Matthews ら 14）は認知機能障害者 20 人を対象
に，10 週間の太極拳を実施した．その結果，太
極拳の実施により，認知機能が改善されたとして
いる．
３．２　健常者などに対する効果
張ら 15）は，高齢者を含む健常者 101 人を対象に，
太極拳群 53 人と対照群 48 人に分け，太極拳群
に 6 ヵ月間太極拳を指導した．その結果，対照群
よりも太極拳群で認知機能に改善が認められ，特
に記憶力，注意力，反応力が改善されたとしてい
る．
Brown ら 16）は健康な 135 人を対象に，無作為
割付で太極拳群，対照群などに分け，16 週間の
調査を実施した．その結果， 太極拳群の女性の
感情の乱れが改善した（緊張 :P<0.01，落ち込み
:P<0.05，怒り :P <0.008，混乱 :P<0.02）．男性で
は改善はみられなかった．太極拳の様な情感豊か
な中程度の負担の運動で効果がみられたことは，
一般に運動プログラムに認知的訓練を合わせる方
法により，単に運動プログラムを実施するよりも
心理的機能改善の効果が生みだされることを支持
する．
Nowalk ら 17）は長期療養施設の高齢者 110 人
を対象に，無作為割付で 2 種類の運動介入群（自
転車・筋肉訓練群 37 人，太極拳群 38 人）と対
照群 35 人に分け，2 年間追跡した．その結果，
初回転倒までの期間，死亡までの期間，入院期間
に関して 3 群で有意な差を認めなかった．全ての
対象者において，自転車・筋肉訓練群，太極拳群
と対照群ではベースラインにおいて，有意差がな
かった．しかし，転倒した人は転倒しなかった人
よりもベースラインでの認知機能と日常生活能力
が低下していた．2 年間の追跡の結果でも，転倒
した人は転倒しなかった人よりも認知機能と日常
生活機能がさらに低下していた．以上のように，
群として比較した場合に，運動療法の効果は特に
認められない．長期療養施設の入所者の場合には
ニーズに適した個別介入の方が効果的であろうと
結論している．
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Wang ら 18）は，大鬱病の 51 歳男性患者に 24
式太極拳を週 2 回，3 ヵ月間実施した．その結果，
鬱症状の改善を認め，認知機能，特に注意機能を
改善する精神訓練法として太極拳が推奨されると
している．
以上のように，太極拳が単独ないしその他の介
入を伴うことで認知機能の改善に効果があること
を示す文献が認められた．ただし，認知症高齢者
あるいは一般高齢者に対して太極拳による大規模
な運動介入を行った報告は見られない 19）．
4．考察
太極拳に関する先行研究では，運動療法の一つ
として扱われることが多いが，大平ら 10）は太極
拳に関する広範なレビューを試み，各種生体機能，
身体機能，精神的健康度に対する効果が期待でき
るとした上で，今後は先進的健康度の改善，即ち
太極拳のスピリチュアルな側面に特化した効果の
検証とその機序の解明が必要であるとしている．
特に，自己効力感，QOL（Quality of life），感情
などの精神的健康度に対する改善効果が太極拳に
特有であるとしており，この結果を踏まえて今回，
さらに太極拳が認知機能に与える影響に限って，
文献レビューを試みた．
認知機能を扱った研究は少なかったが，認知症
の人々を対象にした研究では，太極拳が転倒予
防，ひざの痛みの減少のような身体機能だけでな
く，情緒機能及び認知機能の改善においても有効
であることを示唆していた．評価方法に関して
は，身体機能では筋力，バランスなどに対する
測定，認知機能では MMSE （Mini-Mental State 
Examination），記憶能力，反応時間などに対す
る測定，情緒機能ではうつ症状，不安などの測定
を行っており脳機能を測定する方法としてはごく
標準的なものだと言える．
また，家族とともに太極拳を実施することによ
り，家族からのサポートを受けることが重要であ
ることも示されていた．さらに，太極拳と認知訓
練を併用するプログラムを作成することが必要で
あることも示唆されていた．
張ら 15）の研究では，101 人を対象に，6 ヵ月間
太極拳を実施した．対象数と介入期間は十分と思
われるが，エビデンスレベルが最も高いとされ
る RCT （randomized clinical trial） のデザイン
ではなかった．また，Deschamps ら 11）の研究で
は， 52 人を対象に，無作為割付けにより週 4 回，
6 ヵ月間太極拳を実施した．しかし，QOL の変
化だけを扱っており，認知機能の変化は検討して
いない．今後，大規模な対象に対して太極拳によ
る認知機能全般の変化を RCT のデザインで評価
した研究も必要であると考えられる．
認知機能の微小変化を同定するには，精密な測
定機器が必要であり，この点も大規模な研究の進
展を阻んでいると思われる．太極拳が認知機能の
変化にどのような影響を与えるのか，サンプルサ
イズを増やした大規模な疫学研究と同時に，太極
拳の効果の生理的基盤に関する研究も必要であろ
う．実験的な検証も課題と考えられる．
認知症予防を含めて太極拳が広く健康増進や疾
病予防に果たす効果を検討した研究が望まれる．
太極拳は身体的な負担の少ない東洋的なエクサ
サイズの代表として，中国はもとよりアジア，欧
米においても広く普及している．運動習慣を持た
ない人でも無理なく取り組むことが出来ることは
大きな利点であり，補足代替医療として非常に多
くの可能性を秘めている 10）．特に，公園などで
太極拳を実施すれば，人々が相互に交流する機会
も増え，社会的な諸活動への参加意欲が向上し，
閉じこもりがちな高齢者が減少することも考えら
れよう．こうした効果によって，認知症予防にも
役立つことが期待される．
多くの高齢者に認知症予防への関心を高め，健
康行動のきっかけとなる情報を提供する必要があ
る 20）．それとともに，地域住民に対しても認知
症に対する認識や理解を深めるための普及・啓発
活動が必要であろう 21）．太極拳に限らず運動に
親しむことにより高齢者の社会参加が促進され，
生活に張りが出てくるであろう．そこから，精神
的な健康が促進されれば，認知症予防にも役立つ
ことが期待できる．
5．おわりに
太極拳が認知機能の改善に与える効果が期待で
きる．特に，太極拳は中国を中心にアジア諸国の
中高年者に普及している運動の一つである．太極
拳により認知機能がどのように変化するのか，あ
るいは改善するのかを検討した研究はいまだ数少
ない．しかし，各種生体機能，身体機能，及び精
神的健康度に対する効果は十分に期待できるとさ
れる知見が集まりつつある 10）．太極拳が高齢者
の認知機能を改善することが明らかになれば，認
知症予防の選択肢の一つとして，中国のみでなく
多くの国で有益であると言える．
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Effect of Practice of Tai Chi on the Cognitive Functions: Review of the 
Literature
Abstract
　The objective of this review is to assess the improvement effect of Tai Chi on the cognitive 
functions of the elderly. According to the on-line databases (PubMed, Japana centra revuo medicina 
and Wan fang Data), we firstly selected 626 1iteratures, which were finally narrowed down to 8　
according to our purpose. Several studies suggested that Tai Chi could help the elderly individuals 
to improve their cognitive function. We concluded that more studies are needed to clarify the 
effect of Tai Chi on the improvement of the cognitive functions of the elderly, considering the wide 
spread of Tai Chi. 
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